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序 
本稿の目的は，キャリア教育・大学の授業，職場の OFF-JT プログラムなど，グループ学習の機会で
も活用できる学習教材（以下エクササイズ）を開発して公開することです。筆者は，藤女子大学人間生
活学科で「ラボラトリー方式の体験学習（人間関係づくりトレーニング）」をメソッドに活用する授業を
展開しています。具体的な科目名称は『対人コミュニケーション』『グループコミュニケーション』『人
間関係と心理』という学科固有の専門科目です。また，これまで依頼を受けて職場の OFF-JT 講師とし
て，社会福祉法人等の法人内職員研修や対人援助に関わる専門職のトレーニングなど研修・学習の「場」
の企画・設計と，教育実践も微力でありますが行っています。昨年はキャリア教育などの機会にキャリ
ア・コンサルタントなどが活用する書籍『Off-JT に活用する人間関係づくりトレーニング（2017.09.29）』
を金子書房から公刊しています。本稿では，それに続く書籍の編集・筆耕前の段階でエクササイズをこ
こに公開することにしました。 
本稿のエクササイズの活用ターゲットには，人材育成や組織開発並びに大学教育などにおけるキャリ
ア教育の担当者や，「ラボラトリー方式の体験学習（以下，体験学習）」を用いた教育実践を担うファシ
リテーターを想定しています。特に，キャリア教育を未だ理解に苦慮している学校教育関係者や，教育
実践プログラムに体験学習の導入を検討している方には参考にしてほしいと思います。 
第１章はエクササイズの実施まえの「導入前文」として，なぜこのエクササイズを実施するのかにつ
なげていく話題を掲載しました。また，第２章は，お互いに知り合うためにグループで取り組むエクサ
サイズを，第３章は個人でもグループでも取り組むことができるライフ・キャリアに関連するエクササ
イズを開発して掲載しました。それぞれのエクササイズには，「学習できること」と「すすめ方」を説明
とともに学習内容を補完するコメントを掲載して，実際の学習機会により活用しやすく作成しています。 
なお，筆者は，本稿の公開に合わせて「（仮）職場のファシリテーター養成事業」の開催を企画・実践
いく予定です。この事業は，これまで筆者が上記の教育実践をとおして培ってきた実践研究に基づいて
実施するもので，それぞれの職場の求めに応じた「OFF-JT プログラム」を職場で展開しようとしてい
る職場内外の方々が「職場のファシリテーター」として活動していけるような支援を目指しています。 
  
第１章 人間の行動や判断とバイアス 
テレビＣＭがきっかけで，大学予備校の人気講師である 林修先生の「今！でしょ。」が話題になりま
した。この“かけ声”は，誰でも陥りがちな人間の行動や判断の状態への林先生なりのアプローチです。 
 
頼まれ仕事 
 職場では，つぎのような経験がありませんか？上司から頼まれた仕事を，まだ期日までには余裕があ
るので「後回し（先延し）」にした。いざ，その時になったら，何を頼まれたのか？何を調べれば良いの
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か？を詳しく聴いていたはずなのに，メモした場所も判らなくなっていた。」というように。もしかして，
頼んだ方の立場で心当たりがある人もいますか。 
結論からいうと，頼まれた人の完全な失敗です。これでは仕事を頼んだ人を軽視したことになるので，
全ての信頼を失うことにつながります。すぐやる人ならば，周りからの「信頼を得て高評価も得る」と
いうこと，つまり，仕事ができる人だと思います。 
このように，楽しいことや楽なことを優先して，嫌なことや面倒なことを先延しする「バイアス」が
人の行動に大きく影響するようです。「バイアス」は，特定の状況で繰り返し起こる予測可能ですから，
向き合う（人前で決意して自ら目標設定する）ようにしましょう。 
 
仕事の評価 
 私たちの日常生活（職場）はいつも課題と向き合っています。日々取り組むべき課題があって，何か
の問題が壁となり，困難なこと，不安なこと，嫌なこと，あれもしたい，これもしたいと思っています。 
仕事を持つ人であれば，結果を出して達成感を得たいという欲求もあるでしょう。また，その欲求が
満たされない場合には，ストレスを感じることもあります。しかし，そのストレスの原因は，ある錯覚
状態にあるからだと思われます。それが「自分が努力して成し遂げたことには価値がある」という“思
い込み”です。この“思い込み”する人は，自分で自分を高く評価してしまうようです。努力したこと
自体は確かに尊いことですが，それは結果に対する評価とは別ものです。あくまでも仕事の結果は他者
が評価するのであって，職場では上司（や顧客）が評価するものです。いくら自分で高く評価したとこ
ろで，それは自己満足で終わってしまうものです。 
 
バイアス 
上記で述べてきたように人間の判断や行動には，事が起こる環境や状況，その時の気分や情動など，
多くの要因がその決定に影響を与えています。また，同じ人でも時と場合によって，それらの要因が判
断や意思決定に大きな偏りを生じさせることもあるようです。たとえば，なかなか転職に踏み切れない
心理状態，同じ１万円でも「失った時」と「得た時」を比べると，「１万円を失った時」の方が大きな損
を感じます。また，長期的な目標達成よりも，今，手に入る利益に走ることなど，いかに，「人間は，不
合理な直感や感情に支配されている。」ことに驚かされます。直感は認識以上でもなく，それ以下でもあ
りません。「人間は，効用を最大化させようと努力する。」という説も誤っています。これらは「バイア
ス（行動や思考の偏り）」と呼ばれるもので，実に多種多様なので，いくつか気になったバイアスや心理
的傾向を綴っておきます。 
○アンカー効果：第一印象は長く心に残っていて，その後の認識や判断に影響を及ぼしていくこと。 
○現状維持バイアス：あることを変えるだけで，損をする可能性よりも得をする可能性が高くなる 
としても，現状を維持しようとする傾向のこと。 
○現在志向バイアス：将来に多くの利益，または損失があると知っていても，目先の利益を 
選んでしまう傾向のこと。 
○自己奉仕的バイアス：成功は自分，失敗は他者というように，自分の都合がいいように 
          判断をゆがめる傾向のこと。 
○自己中心的バイアス：他者よりも，大きな責任が自分にあるように認知する傾向。 
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○確証バイアス：自分がもつ仮説が真実だと裏付ける情報に注目したい信念から，反する情報 
を無視する傾向のこと。 
○内集団バイアス：自分が所属している集団の成員が，外集団の成員に比べ，人格や能力 
が優れていると評価する傾向のこと。 
○双曲割引：現在バイアスとは違って，別に嫌なことを先延ばしする気持ちがなくても， 
遠い将来に得られる利益の価値を低く見積もってしまう傾向のこと。 
〇正常性バイアス：危機に直面すると，人は異常に平静になり，何も危険はないという 
ふりをすることが多い傾向のこと。 
〇学習性無力感：自分ではどうすることもできないと感じると，どんな状況でもあきらめる傾向のこと。 
〇同 調：同調は生存本能なので，ちょっとした権威や社会的圧力があれば人は簡単に従う。 
〇代表制ヒューリスティック：人はすぐに結論に飛びつく傾向があること。 
 ようするに，私たちは，論理的，合理的なようで，実はそうではありません。人はこれらの「バイア
ス」のままで論理を考えてしまうことを知っておきましょう。 
次の章のエクササイズでは，グループになって話し合いも体験することになりますが，話し合いを進
めていく中で，自分や他者の「バイアス」や”思い込み”に気づくこともあるかもしれません。ぜひ，
相手を非難する前に，（一緒に働く人ならなおさら，）自分と相手がどのような“思い込み”やバイアス
を持っていて，話し合っているのか？の把握も，しっかり心がけてみてほしいと思います。 
 
第２章 個人の気づきのエクササイズ「能力開発プラン」 
 本稿で公開する１つ目の教材は，プログラムの開始当初にありがちな固い雰囲気からリラックスして
楽しく実施する雰囲気をつくりながら，ドキッとする場面もあるエクササイズ「能力開発プラン」です。 
 これは，自分は他の人にどのような印象を与えているのか，お互いに目の前にいる相手のことをどの
ようにイメージしたのかを交換し合いながら，お互いに知り合うきっかけづくりができるエクササイズ
です。また，メンバー同士がお互いの行動や態度についてフィードバックできるようになった時期に活
用すると，より効果的に学ぶことができるでしょう。 
  
２－１ このエクササイズで学習できること  
 今，相手との関係の中で，とりわけ自分の頭の中で起こっていることや印象をふりかえること，若し
くは，自分の日頃の言動や感情表現，知覚の歪みや偏見などを，相手がどのように見ているのかを知る
ことができます。もちろん，自分に対するイメージ（印象）を聴くことにもなります。しかし，必ずし
も相手に対して抱くイメージがお互いに当たることは少ないので，そのような先入観がお互いの関係に
どのような影響を与え合っているのか，また，このようなことが起こす問題点にも気づくような一面が
見えるかもしれません。”あたった・あたらない”ということが学習の主眼ではないこと，むしろ「なぜ，
そのように相手に映っているのかを聴くことで”自己概念の幅を広げる”ことができると思います。そ
のようなことから，このエクササイズをとおして学んだことを今後に活かしてほしいという願いを込め
て『能力開発プラン』という名称を使用することにしました。 
 このエクササイズをとおして，私たちが「人」に対してどのような「思いこみ」をするのか，また「思
いこみ」がどのような影響を及ぼして事柄を起こしていくのか，体験をとおして学びます。 
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○相手に対するイメージ（見立て・第一印象）と実際がどれくらい違っているのかを体験します。 
○自分が人に，どのようなイメージ（印象・影響）を与えているのかを知る機会になります。 
○相手に対する「思いこみ」につながっていくことを理解します。 
○私たちが他者に対して，どんな「思いこみ」をするのか，どんな「先入観」や「固定観念」を持つも
のかを，どのようにイメージ（見立て・第一印象）がつくられていくのか実際の体験から考えてみます。 
 
２－２ このエクササイズのすすめ方 
 このエクササイズは，他の人を自分がどのように見ているのか，あるいは，他の人が自分をどのよう
に見ているのかを考えて，お互いに発表し合います。したがって，この実習は個人で行うことができま
せんので，２人以上から５人程度で実施するといいと思います。また，お互いのイメージ（印象）をわ
かちあうという「ちょっと変わった方法」で，お互いのことを知り合うための「きっかけづくり」とし
ても効果的に活用できるエクササイズです。 
 なお，皆が同じ場に居ないときは，電話やメール，手紙などのやりとりでも実施できます。その場合
のすすめ方は，つぎに述べておきますのでご覧下さい。 
 
・記入用紙の（個人）記入 
 １）まず，１人１枚づつ，次のページの「能力開発プラン」記入用紙をメンバー全員に用意（配布）
してください。ここでは，３人で行う場合を紹介しますが，２人でも５人でもすすめ方は同じです。
名前の欄に自分も含めて３人の名前を書きます。（ここでは仮に，自分は山田次郎とし，他の２人を
小野，藤村とします。） 
 ２）３人が机を囲んで，お互いの表情が良く見えるようにして座ります。 
 ３）次に，質問の欄を見てください。そこには３つの質問がありますので，まず，個人の作業として
記入用紙への記入から始めます。 
  ※Off-JT や各種の研修講座では，ファシリテーター役の人が各項目の１つ目を読み上げて，全員が
記入の仕方を理解してから，全体が同時に進んでいくようにすると，進行状況も揃うでしょう。 
   まず，質問１．について記入していきましょう。この時は，誰にも相談しないで，１人で考えて
記入してください。そこで，それぞれの人について，相手をよく見てあなたの”イメージ（見立て，
第一印象）”で，その人が質問のどの項目に該当するのかを，そこに書かれている言葉の中から適切
だと思う言葉を自分で決めて記入します。（あまり深く考えずに，あくまでも，”あなたの見立て 第
一印象”で）。また，そのように感じた理由もメモしておくといいでしょう。もちろん正解はありま
すが，ここでは，記憶にある事柄などを参考にしていきましょう。（その人に対して感じたままを書
きます。それがあなたの見立て・第一印象です。”当たっているかどうか”は考えないでください。
また，思いつかないとしても，少々無理してでも記入してみてください。）   
   そして，自分のことは自分の欄に記入し，名前の欄に記入した自分の処は開けておいてください。 
 
・記入用紙に記入したことの内容発表と話し合い 
 ４）質問１．について，全員の記入が終わりましたか。書き終えたら，まず，小野剛志さんについて
どのような印象を持ったか，ここでは，「１．最も大切なこと」で何を選んだかを伝えることにしま
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す。また，この時点では，メンバーはまだ固い雰囲気に包まれているので，緊張せずに，リラック
スして行ってほしい旨を伝えるとよいでしょう。次に藤村，山田の順に選んだ（考えた）理由を必
ず伝えていきます。小野さんは発言しないで，その間黙って２人が言うのを聴いていてください。
そして，小野さんは名前の欄の自分の処に，２人が何を選んだのかを記入しておくとよいでしょう。 
   ２人が話し終わった後，小野さんは自分が何を選んだのかを発表し，理由も詳しく伝えましょう。
そして，質問を受けたりしながら自由に話し合うと盛り上がりながら”楽しめる”と思います。 
 ５）引き続いて，同じ方法で藤村さんに対して順次発表し，最後に山田さんについても全員からイメ
ージを発表していきます。このように，すべてのメンバーについて同じように繰り返していきます。 
 ６）質問１．が一巡したら，質問２．について，さらに質問３．について同じように進めてください。 
 ７）全部終わりましたか。あなたが他の人に持った”見立て・第一印象”とその人が理由をつけて説
明した実際は，どのような結果だったでしょうか。おそらくは，違っていたことの方が多かったの
ではないでしょうか。イメージ（見立て・第一印象）とは，そういうものであるようです。（合って
いたからよいとか，違ったから悪い，といったことは言えないと思います。たくさん合っている人
は勘が優れている人なのかもしれませんが，あまり人間関係に影響はでないと思います。） 
 
・電話やメールなどで，記入用紙の内容をやりとりする場合のすすめ方 
 このエクササイズを一緒に行う仲間がその場にいない場合は，電話やメールを使って実習ができます。 
 
 ＜電話で＞ 
 １．まず相手に，「今，人間関係の中での『思い込み』について勉強していますが，少し協力してくれ
ませんか？」とお願いしてみましょう。 
 ２．「能力開発プラン」記入用紙を用意してください。 
 ３．相手に「これからいくつかの質問をしますので，思ったとおりに，率直に答えてください」と前
置きしてから・・・・。 
  ①「私の『１．最も大切なこと』は，『働くこと』『愛すること』『余暇を楽しむこと』『学ぶこと』
のどれだと思いますか？」とたずねます。 
  ②次に，「その理由は？」とたずね，選んだ理由を話してもらいます。 
  ③相手が答えたら，自分の「１．最も大切なこと」を相手に伝え，その理由も話しましょう。 
  ④次に，自分は，相手が「１．最も大切なこと」どれだと思っているかとその理由を伝えます。 
  ⑤そして，相手から「１．最も大切なこと」を伝えてもらい，その理由もたずねてみましょう。 
 ４．以下，同じように「働く動機と価値観」「キャリアのイメージ」について話をしてみます。 
 ５．最後に，２人で気づいたことなどについていろいろと話し合ってみるとよいでしょう。 
  
＜メールで＞ 
 １．まず本題を伝える前に，「今，人間関係の中での『思い込み』について勉強しているので，協力し
てほしい」というお願いの文章を記載します。 
 ２．『能力開発プラン』記入用紙を用意（質問項目を書き入れたもの）して相手に送り，記入してもら
います。（理由もしっかり書いてもらうように伝えます） 
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 ３．記入したら送り返してもらい，どのような理由で合っているか，異なったのかを見ていきます。 
 
２－３ エクササイズのふりかえりとわかちあい  
 さて，エクササイズが終わって，自分や相手がどのような感想をそれぞれもったのでしょうか？ 
ここでは，どのような「気づき」や「学び」があったのか，「ふりかえり」をとおして考えみましょう。 
 １．まず，次のページのプロセス・シートをひとり一人に用意（配布）してください。 
 ２．プロセス・シートにはいくつかの質問があります。今のエクササイズをふりかえり，感じたまま 
を記入してください。（“よかった“とか”悪かった“というように評価をするのではなく， 
  感じたことをそのままかざらずに書いてみることが大切です。） 
 ３．全員が記入し終わったら，わかちあいをします。それぞれがプロセス・シートに書いたエクササ 
  イズの中で，気づいたり感じたりしことを基に順番に発表していきます。お互いに自由で開放的な 
話しができると良いでしょう。 
  ①発表の方法は，プロセス・シートの質問ごとに，順番に発表していきます。 
  ②また，お互いが発表したことについて質問し合ってみてもよいでしょう。 
  ③わかちあいが終わったら，（グループが複数あれば，各グループ から，おおよその 
   話題を発表し合うと良いでしょう），特に，この実習をとおして気づいた事，学んだこと， 
   わかちあいで話し合われていたことに触れながら，学習のねらいに関連させてみましょう。 
 
２－４ 変型への示唆 
 本稿では，質問項目を示していますが１つの例だと捉えてください。たとえば，このようなエクササ
イズの質問項目が参加者の状況に馴染みにくい場合が予想される場合には【好きな○○】から１つ質問
項目を勘案して選んで活用したり，これら以外にも趣味・趣向でもよいと思います。次ページには（変
形用）記入用紙を用意しましたので，さらに思いつくものがあれば何でも良いので，考えて活用してみ
ると良いでしょう。また，時間が許されるのであれば質問項目も３つに限る必要もありません。 
 たとえば・・・ 
 
＜キャリア教育・職場研修などで活用＞ 
【偶然をキャリアの機会にするスキル】（クルンボルツ） 
 好奇心 持続性 柔軟性 楽観性 冒険心 
【働く動機と価値観】（シャイン）   
 責任をもつ リスクを決断する  他者を支援する  良いキャリアを歩む  その他（   ） 
【必要な能力と技能】（シャイン） 
 問題の識別 工夫を凝らす 柔軟性がある 自分の誤りを見つける その他（   ） 
【感情の扱いに関する能力と技能】（シャイン） 
 決断できる・間違いを認める・利害関係者とやりあう・不確実さに耐える・権力をわかちあう 
【対人関係に望む技能】（シャイン） 
 耳を傾ける 感情を伝える  関係を診断する  チームを発展させる その他（    ） 
 
― 42 ―
＜一般的な職場研修・専門職の研修などで活用＞ 
【好きな景色】 
 星空・青空・水平線・地平線・富士山麓 
【すきな公共の場所】 
 公園・空港・駅・その他（    ） 
【好きな外国】 
 フランス・インド・アメリカ・オーストラリア・その他（  ） 
【落ち着く場所】 
 学校の教室・学校のトイレ・学校の食堂・学校の更衣室・その他（   ） 
【思い出の場所】 
 公園 遊園地 電車の中 学校の○○ その他（   ） 
 
【好きな料理】 
和食 洋食 中華 その他（  ） 
【好きな季節】 
 春 夏 秋 冬  
【好きなペット】 
 金魚 イヌ ネコ 小鳥 その他（  ） 
【好きな映画】 
 アナと雪の女王 冬のソナタ ジュラシック・パーク タイタニック ポルターガイスト 
 
【何から食べる１．（バイキング）】 
 お寿司 ステーキ パスタ スイーツ サラダ その他（   ） 
【何から食べる２．（日常）】 
 主食（白米・パン） 副食（魚・サラダ） 飲み物（水・コーヒー） 漬け物 その他（   ） 
【朝 起きて一番に・・・】 
  テレビを○○ トイレに○○  鏡を○○ 水を○○ その他（   ） 
 
２－５ コメントと小講義 
 ひととおりの取り組みを終えたら，このエクササイズで学んだことなどに関連する「コメント」や「小
講義」を読んで，学習しましょう。なお，この章では紙幅の都合で小講義の掲載しませんでした。つぎ
の小講義を紹介しておきますので参考にするとよいでしょう。 
 
・小講義「自分に“むきあう”」船木著『Off-JT に活用する人間関係づくりﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ』2017 年 金子書房 
・小講義「”思いこみ”あれこれ」星野著『人間関係づくりﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ』2003 年 金子書房 
・小講義「価値観が人間関係に落としている光と影」星野著『人間関係づくりﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ』2003 年金子書房 
・小講義「自己概念」津村・星野編『人間関係づくりﾌｧｼﾘﾃｰｼｮﾝ』2013 年 金子書房 
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２－６ コメント＜人間関係に大きく影響する自分が持つイメージ（見立て・第一印象）＞ 
このエクササイズの話し合いは，いかがだったでしょうか？ 
私たちは，目の前に誰かの姿を見たりすると，何も言葉を交わさなくてもその人の何らかのイメージ
を持つようです。たとえば，黒い服を着ている人がいると，たまたまその時着ていた服が黒だっただけ
かもしれないのに，「この人は黒が好きだ」と思い込んでしまうことがあります。また，仲の良い友達に
親切な人がいて，その人がぽっちゃり体型だったりすると，同じような体型の人にたまたま出会ったと
き，その人も親切っぽい人だと決めつけることも，それにあたります。 
しかし，皆さんの中でも，このエクササイズの最中でも気づいた人もいると思いますが，多くの場合，
実際と自分が持つイメージ（見立て・第一印象）”は一致しない”ことが多いようです。「“当たっていた
“とか”外れていた“」というように評価するものではなく，もしも一致したとしたら，たまたまそれ
はエクササイズで起きた偶然だったと捉えておいたほうがいいでしょう。 
実は，私たちが他者（ヒト）を認知しようとする時さまざまな方法をとりますが，この時にもつイメ
ージ（見立て・第一印象）は外的な要素から相手を見ています。さらに，職場，プロジェクト，サーク
ルなどで活動を共にしていたことがあると，いつも忙しそうに見えるから「忙しい人で，話しかけにく
い」だとか…，自分に自信を持っている人だ…とか，周りを気にしないだ…とか。これらは，服装や体
型，髪型，肌の色など，自分の目に映った相手の様子（見た目・外見）がこれまでの自分の経験とつな
がって，相手に対する一つのイメージ（見立て・第一印象）を生み出した結果によるものです。 
数日間の研修プログラムの中でこのエクササイズを共にやってきた者同士の場合だと，「自分が相手に
持った印象は，本当のその人とは大きく違う」という前提から相手を見る必要性に気づいています。こ
のように実際とは大きく違ったイメージのままでいる状態･･･，これがその人に対する先入観，固定観念
となっているのです。おそらく，すれ違いや誤解，それ以上の大きな問題も，既に，身近に起きている
かもしれません。このように起きることについては，多様な見方もあるので，紹介する「小講義」も見
て参考にしてほしいと思います。したがって，「この人は〇〇だ」というように，「見立て・第一印象」
で人を判断してはいけないということを覚えておきましょう。 
しかし，誰でも，相手に何らかのイメージ（見立て・第一印象）を無意識に持ってしまうものだとす
ると，大切なことは，自分が相手にどのような印象を持っているのか（持ちやすいのかの傾向）を意識
できているか，そして，それに気づいていることです。気づいていると，以前のような”イメージ”や
「みんな自分と同じ価値観だ。自分だけが正しい。」という“バイアス”で見ていた頃とは違って，相手
を見る度合いも本当の相手を見る目になるので，大きく違ってくると思います。 
どうでしょうか。やはり，私たちはバイアス・先入観を持っていて，今，目の前で起きていることの
多くが，実際は自分が捉えたイメージ（見立て・第一印象）と”一致しない”ことも多いのです。これ
らに気づかずにいると人間関係にも歪みが生じていくなど，大きな影響があることがわかるでしょう。
したがって，少なくとも自分が相手に対して無意識に持ってしまう傾向やバイアスなどが意識できて（気
づいて）いること，そのための機会と時期を逃さないことが大切だと思います。 
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 エクササイズ「能力開発プラン」 
プロセスシート 
今 行ったエクササイズをふりかえりましょう。 
感じたままを 自分の言葉で，自由に記入してください。 
 
この実習をとおして， 
1．自分について気づいたことは。 
 （どの点で，どのように…etc.，自由に） 
 
 
 
2．他のメンバーについて，どのように思いましたか。 気づいたこと 感じたこと。 
 （どの点で，どのように） 
 
 
 
 
3．誤ったイメージ（見立て・第一印象）が対人関係に与える影響について，感じたこと。 
  
 
 
 
 
4. その他，気づいたこと，感じたことなどを自由に。 
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第３章 個人の気づきのエクササイズ「私の役割と人生（ライフ・キャリア）」 
本稿で公開する２つ目の教材は，家庭，学校，職場，地域社会など人生におけるさまざまな場面で，
どのような役割を自分が演じているのか（ライフ・キャリア）を考えていくエクササイズで，個人で行
うことができます。 
また，普段，職場や学校で過ごしているメンバーなど複数人と，今（現在）という，ある年齢におけ
る自分の人生のさまざまな場面の組み合わせの中で，自分がどのような役割を演じているのかをお互い
に発表し合うこともできます。お互いの行動や態度についてメンバー同士がフィードバックできるよう
になった時点で複数人のメンバーで行うと，より効果的に学ぶことができるでしょう。 
 
３－１ このエクササイズで学習できること  
 今，自分がどのような役割を人生空間（アリーナ）で演じているのかを，考えてみます。 
 また，複数人で行う場合は，これまでお互いに知らなかった場面の役割を聴くことにもなるので，お
互いのライフ・キャリアをわかちあうという，ちょっと変わった方法でメンバー同士の相互理解を深め
る「機会」としていくこともできます。もしかすると，今まで気づかなかった他者の一面が見えてくる
かもしれません。 
○自分が，どのような場面でどのような「役割」をしているのか，ふりかえる機会になります。 
○自分が，どのような影響を人や場面から受けてきたのかを知ることができます。 
○他者の意外な一面を知ることで，人が人にどのような影響を与えているのかを知る機会になります。 
○人生（ライフ・キャリア）というものが，どのようにつくられてきたのかを考えてみます。 
 
３－２ エクササイズのすすめ方 
 このエクササイズは，個人で行う場合は 20 分程度。また，２人以上，複数人で実施する場合は，導入・
すすめ方の説明（5 分），記入用紙への個人記入（15 分），グループ一覧表の記入（5 分），グループでの
個人発表と話し合い（15 分），ふりかえり・わかちあい（20 分），小講義（10 分）の時間を目安に進め
ていきます。なお，ここでは，複数人（5 人）で実施する場合を想定して説明します。１人で実施する場
合は，つぎの（個人記入）＞と，コメントと小講義を読んで学習してください。 
 
記入用紙の個人記入＜１人で実施する場合と複数人で実施する場合の個人作業＞ 
 １）次ページのエクササイズ「私の役割と人生（ライフ・キャリア）」記入用紙を用意してください。 
 ２）この記入用紙の「役割・場面」欄のそれぞれに書かれている質問について，まず，「現在のこと… 
  ect」を思いつくままに記入してください。記入してほしい内容は，「何を。どこで。誰と。どの 
  ように。」しているのか，それぞれの配分割合（％）について，自分なりに思う事柄です。 
 ３）質問１．から７．まで，書きやすいところから取組みましょう。その際はあまり深く考えずに， 
  誰にも相談しないで，自分で考えて，”あなたの言葉”を記入することが大切です。また，「現在の 
  こと…ect」は記憶にある事柄など少しでも参考にして，配分（数値）の理由を記入してみましょう。  
 ４）次に，記入用紙右側の「 (  )年後（  ）歳」を，これまで記入してきたことを踏まえて，こ
れからを考えながら記入してみましょう。なお，複数人で実施する場合は，この項目を後回しにす
るようにして，次の２．８）を終えてから実施することでもよいと思います。 
― 48 ―
グループ一覧表の記入＜複数人で実施する場合に共有する作業＞ 
  ここでは，５人で行う場合を想定して説明しますが，２人でも４人以上でもすすめ方は同じです。 
 １）複数人で実施する（Off-JT や研修講座などの）場合では，まず，個人記入（個人記入３）まで）
を行ってから５人が机を囲んで，お互いの表情が良く見えるようにして座ります。 
 ２）次のページの「私の役割と人生（ライフ・キャリア）」グループ一覧表を１人１枚づつ用意（配 
  布）して，配分（数値）を記入用紙の自分欄に書いてください。 
 ３）次に，役割・場面の欄にある７つの質問ごと自分の配分（数値）を，メンバーそれぞれが順序 
  よく配分（数値）を読み上げて，全員がグループ一覧表への記入を終えてください。 
 ４）メンバー全員の配分（数値）がグループ一覧表に記入できたら，誰もが”聴き役”になる心構え
で，メンバーそれぞれから発表を行ってみてください。 
 ５）『グループ一覧表』ができたら，メンバーそれぞれから順序よく配分（数値）の内容説明を行って
ください。また，他のメンバーは，発表中は黙って聴いていてください。そして，発表が終えた段
階で，聴いていた他のメンバーから，誰もが聴き手になってください。 
 ６）ここでは，発表メンバーの順序は拘らずに，配分（数値）を見た際の感想を必ず伝えて，質問を
受けたりしながら，”支障がない”範囲内の話題を自由に話し合うと良いでしょう。 
 ７）続いて，同じ方法でメンバー全員が順次発表し，すべてのメンバーが同じようにしていきます。 
 ８）複数人で実施した場合で，１．４）を後回しにして進めてきた場合は，ここで実施してください。
全部終わりましたか。  
   さて，どのような感じだったでしょうか。おそらくは，メンバーそれぞれが，違っていた配分（数
値）もあったのではないでしょうか。どのような配分（数値）が良いとか，低いから悪い，といっ
たことではないので，次の「ふりかえり」をとおして学習していきましょう。 
 
３－３ エクササイズのふりかえりとわかちあい  
  さて，エクササイズが終わって，それぞれどのような感想をもったのでしょうか？ここでは，どの
ような“気づき”や“学び”があったのか，ふりかえり考えていくことにしましょう。 
 １．まず，次のページのプロセス・シートを用意してください。 
 ２．いくつかの質問がプロセス・シートにあります。今のエクササイズをふりかえってみて，ありの 
まま感じたことを記入してみてください。（“よかった“とか”悪かった“というように評価するの 
ではなく，感じたことをそのままかざらずに書いてみることが大切です。） 
 ３．複数人で実施した場合は，全員が記入し終えたら，わかちあいをします。 
  それぞれ各自が，プロセス・シートに書いたエクササイズの中で気づいたり感じたことを基に，ひ 
とりずつ順番に発表します。お互いに自由で開放的な話しができるとよいでしょう。 
  ①発表の方法は，プロセス・シートの質問ごとに，順番に発表していきます。 
  ②また，お互いが発表したことについて質問し合ってみてもよいでしょう。 
  ③わかちあいが終わったら（グループが複数の場合は各グループから，おおよその話題を発表し合 
  うと良いでしょう），特に，このエクササイズをとおして気づいたこと学んだこと，エクササイズで
起きたこと，わかちあいでの話題にも触れながら，学習のねらいと関連させるとよいでしょう。 
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３－４ コメントと小講義 
 上記までの取り組みをひととおりの取り組みを終えたら，このエクササイズで学んだことなどに関連
する「コメント」や「小講義」を読んで学習しましょう。なお，この章では紙幅の都合で小講義の掲載
しませんでした。つぎの小講義を紹介しますので参考にするとよいでしょう。 
・小講義「自分に“むきあう”」星野（編），船木（著）『Off-JT に活用する人間関係づくりﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ』（2017, 金子書房） 
・小講義Ⅰ「目に見えない職場構造」星野（編），船木（著）『 同掲書 ﾞ』（2017, 金子書房）  
・小講義Ⅱ「気づきのメカニズム」星野（著）『職場の人間関係づくりトレーニング』（2007 年金子書房） 
 
３-５ コメント 
 私たちは，ひとり１人が複数の役割を演じ（抱え）ながら特定の時期や期間を生きています。この演
じる役割は，「家庭と家族，仕事，市民，学習，レジャーなど」それぞれの場面で展開される「具体的な
ライフ・イベント」の基で演じられているものです。このエクササイズは，そういった役割をどのよう
に自分自身で定義したり，演じたり，やりくりしたりしているのか，というライフ・キャリアを共有し
ていく中で学習していくために，Ｄ・Ｅ・スーパーの理論を参考に筆者が考案した教材です。 
 演じる役割とその特徴は，人によって様々です。 
・役割参加：あなたがその役割を実際にしたり，最近，やったこと（行動的要素）。 
・役割関与：あなたがその役割をどのように感じているのか（感情的要素）。 
・役割価値期待：あなたがその役割に求めている価値（情緒的側面）。 
などを伴って，時間・年齢の経過による割合も変化していきます。また，そういった役割をとおして，
人は自分自身の現在に意味を見つけたり，夢や未来への希望を抱くこともあるでしょう。おそらく，い
つの時代であっても，多くの人にとって避けられない役割が，“賃金労働（仕事）”なのかもしれません。
どのような配分でした？ 配分なんて「考えたことが無かった。」という人も多かったかもしれません。 
 皆さんが自分自身の配分を考えてみて，ここで頭に浮かんできたのは，「具体的なライフ・イベント」
の場面で展開される役割それぞれに費やした実際の時間やエネルギー，役割への情緒的な関与・期待，
その役割の中での経験や獲得した知識など，さまざまに組み合わさった事柄です。しかし，人の行動に
は目的があって，その目的は自分自身の生きる世界を意味づけしようとしたり，個人的に意味のある人
生目標を達成しようと思っています。したがって，個人の価値観に照らして順位付けされた役割を見た
結果では，どの役割が葛藤状態にあるのか，また，補い合ったり強調し合っているのか，を考える機会
にもなったことでしょう。 
 このようにこのエクササイズでは，ひとり１人がそれぞれの役割の意味づけと探求を行って，自分自
身の目標や意味づけに基づいた自己理解を深めたり，それらの配分をメンバーに向けて共有してもらい
ました。特に，ライフ・キャリアのような事柄は，職場，プロジェクト，サークルなどで活動を共にし
ていても，数日間の研修プログラムを共に経験した者同士であっても，共有する機会は少ないと思いま
す。お互いのものも今後のライフ・キャリアを選択していくうえでの参考としても，お互いを知る機会
としても，どうだったでしょうか？グループでの共有は，役割特徴の個人差，それぞれの育った環境や
文化の違い，現在の多重役割の理解や役割に含まれる価値観の違いなど，実に興味深いこともあったこ
とでしょう。それだけでも，このような機会は，相手に対するこれまでのイメージと相手を見る目も違
ってくることでしょう。そのことだけでも，大きな意義があるように思います。 
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 エクササイズ「私の役割と人生（ライフ・キャリア）」 
プロセスシート 
今 行ったエクササイズをふりかえりましょう。 
自分の言葉で，感じたままを 自由に記入してください。 
 
この実習をとおして， 
1．自分について気づいたことは。 
 （どの点で，どのように…etc.，自由に） 
 
 
 
2．他のメンバーについて，気づいたことは。 
 （どの点で，どのように） 
 
 
 
 
3．役割が人生（ライフ・キャリア）に及ぼす影響について，感じたこと。  
 
 
 
 
4. その他，気づいたこと，感じたことなどを 自由に。 
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